
＜材料＞ ４人分  
ちりめんじゃこ ２０ｇ 
オクラ  ７０ｇ（５～８本程度） 
きゅうり  １００ｇ（中１本） 
にんじん  ４０ｇ（中１/３本程度） 
乾燥海藻ミックス ５ｇ 
（※乾燥わかめでもよい） 
糸かつお ５ｇ 
砂糖  ６ｇ（小さじ２） 
こいくちしょうゆ ３ｇ（小さじ１/２） 
酢  ５ｇ（小さじ１） 
ごま油  ４ｇ（小さじ１） 

＜作り方＞ 
① オクラは塩ゆで（分量外）して冷水にとって冷ま

し、１ｃｍ程度の斜め切りにする。（粘りが強い
方がお好みの場合は、5～7mm 程度の輪切り
にしてさっとゆでてざるにとって冷ましておく。 

② きゅうりは３ｍｍ程度の輪切りにして塩もみ（分
量外）して絞っておく。にんじんは千切りにして
さっとゆでて冷ましておく。 

③ 海藻ミックスはさっとゆでて冷ましておく。（水戻
しして水切りしておいてもよい。） 

④ 調味料を合わせ、食べる直前に①～③、ちりめ
んじゃこ、糸かつおと和える。 
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 ６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっ かん

でした。給食
きゅうしょく

センターでは、テーマに沿
そ

っていろいろなメニューを実施
じ っ し

しました。給食
きゅうしょく

は、

心身
し ん し ん

の成長
せいちょう

や健康
け ん こ う

など栄養面
え い よ う め ん

だけでなく、いろいろな食
た

べ物
も の

や料理
り ょ う り

のことを知
し

ったり、地場
じ ば

産物
さん ぶつ

やさまざまな

地域
ち い き

の食
しょく

文化
ぶ ん か

に触
ふ

れたりして、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

について 考
かんが

える機会
き か い

にしてほしいという思
お も

いを込
こ

めて献立
こ ん だ て

を

作成
さ く せ い

しています。ご家庭
か て い

でも「食
しょく

」について話題
わ だ い

にしていただけるとうれしいです。 

  また、７月
がつ

から各学校
か く が っ こ う

の実態
じ っ た い

に合わせて、授業
じゅぎょう

や集会
しゅうかい

など食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

を実施
じ っ し

する予定
よ て い

です。 

パイナップルをおいしそうに食べる児童 
（宇土東小） 

 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

には、日頃
ひ ご ろ

から１日
に ち

３食
しょく

バランスのとれた食事
し ょ く じ

をとることが

大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がないときは、酸味
さ ん み

のある食材
しょくざい

や調味料
ちょうみりょう

、香辛料
こうしんりょう

を活用
か つ よ う

し

てみましょう。また、夜更
よ ふ

かしをして生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

の原因
げんいん

にもなるので、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることも心がけましょう。 

5/15 の給食 

【かみかみメニュー】 

 

【セレクト給食：スポーツ応援メニュー】 

 

【まごわやさしい給食】 

 

【ふるさとくまさんデー：八代】 

 

【うとんうまかデー：なす・きゅうり】 

 


